DECIDI 
VOLTAR MAIS 


CEDO QUE 
O PLANEJADO, 
| Estão DEVO 
PODEMOS ibndça 
uraR 
MDS 8 DA NOITE 
voLtae | paa: 
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O Aisnssento co móscuo 
GRANDE DORSAL E DO MÚSCULO 
cureo mhmo 


| Empurre o peito contra as costas de sua parceira e 
segure as coxas dela, 
1. Vá subindo aos poucos, enquanto aplica pressão. 


1 Segure os joelhos de sua parceira. 
11 Presslone-os em direção aos ombros dela. 


seupa, 


EDogu! 


| Estique uma das pernas de sua parceira e segure-a. 


1. Dobre o joslho da outra perna e vá putando-a devagar em 
direção ao ombro de sua parceira, 


1. Você também pode usar o corpo para empurrá-lo 
(o músculo iliopsoas da perna ngará melhor deste jeito). 


ABDOMINAL OBLIGUO 
O Múscuro crúreo mhumo | Segure um dos ombros de sua parceira para babo. 
MÚSCULO GRANDE DORSAL 1. Segure o joelho do mesmo lado e empurre-o para o lado contrário. 


| Segure os dois tornozelos de sua parceira e vire-os 
para a esquerda e para a direita. 
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ALONGAMENTOS PARA QUANDO VOCÊ FICAR EM PÉ O DIA TODO 


OB ALonsamento Do múscuLo auaDRicers FEMURAL| 


O Aoscamento Dos renoões — 15 sesuncos 
(0) Estique uma perna em Frente ao corpo de forma que 


" E os dedos do pé apontem para ima, então curve-se 
Ebro em una porn intão pera a Frente, mentendo a coluna erta, 
y É 


balance a outra pena paraa 
frente e para trás e paraa (Ay 
esquerda e paraa direita, |T 5 


O ALoncamento Do múscuLo quaDeicers FEMURAL 
15 SEGUNDOS 


Sente-se com uma das pernas esticadas e a outra dobrada 
na altura do joeho, então urve-se para trás. 


Certifique-se 
de que os dedos 
da perna dobrada 


Este exercício será 
menos eficaz se você 
dobrar a perna 
enquanto estiver 
alongando. 


SAY Mas não tente 
levantar a perna 
além do confortável 

para você. 


OD Aioncavexo Dos rexpões - ts secunoos 


Deite-se de costas, levante uma das pernas e puxe-a 
em direção ao seu peito usando uma toalha. 


(8 Aoncamento Do múscuro DA PANTURRLHA 
15 SEGUNDOS. 

Agache-se com uma das penas para a frente e 

a outra perna para trás, então Inclhne-se para a 

frente, apolando seu peso 


no pé que está à rente 
sf TÁ 
& Bom 


Sente-se com as solas dos pés pressionadas 
uma contra a outra e curve-se para a frente. 


SA nte manta a coluna reta 
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O Aonnexro Do múscuro cezrove (1 sec) 


| Cruze as mãos atrás das costas e tente levantar as mãos em direção ao teto. 
Enquanto isso, mantenha seus braços e coluna retos, 


Exene 
orero 


L Cruze as mãos acima da cabeça, 


1. Mantenha os peitos empinados e levante 0s braços o máximo que puder. 
Ml. Ineline a parte superior do corpo para os lados. 


Imóvel 


(O ALoNGaMENTO DO MÚSCULO QUADRADO LOMBAR (io SEG) 


|. Cruze 08 braços sobre o peito e coloque 
L Incline a parte superior do corpo para os. 


O Aoncamento Do TRArÉZIO - E ANS (10 SEG) 
1 Fique em pé com as palmas posicionadas na parte de trás 
de sua cabeça e puse-a para baixo. 


O ALoncavento Do múscuLo sáro (io sec) 
1 Apoie um dos joelhos no chão e posiciona seus braços sobre o outro. 
Ponha o peso de seu corpo no joelho. 


o, 
je 
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: | Sente-se com as pernas cruzadas e segure a mão por trás das costas. 
O Aoticamento o o ) — MtPuxeo braço para baixo e para os lados e ncine a cabeça também 
STERNOCLEIDOMAS: 
es TONE (IO SEG) piraos lados 


|. Posicione as mãos em frente ao seu corpo e estique os braços, 
1 Estique-se de forma que as escápulas alonguem cada uma 


O ALonsamento Do Trarézo 
E DO ROMBOIDE MENOR (0 SEG) para o seu tado, 


EN 


OO ALoncamento pomiscuo 1 Fique de quatro, inclne-se para a frente com os braços 
LATÍSSIMO DORSAL (10 SEG) esticados e alongue as costas, formando um arco. 


O Aioncamento Dos MúscuLos Isquioneiais (io sec) 


| Sente-se com uma das pernas esticada e a outra 
dobrada para dentro, então Incline-se para a frente, 
em direção à perna esticada. 


O ALoncamento Do múscuLo sóieo (io seG) 
| Apoie-se sobre um dos joelhos e jogue o peso de seu corpo sobre ele. 


(O ALONGAMENTO DOS MÚSCULOS SACRONLIOLOMBARE QUADRADO LOMBAR (0 SEG) 
|. Delte-se com a barriga para cima, segure os joelhos e faça movimentos circulares com as costas, 


o ALONGAMENTO DO MÚSCULO | | - Deite-se de costas, dobre os joelhos e vire-os para um lado. 
PIRIFORME (10 SEG) Il- Cruze o tornozelo de um lado com o joelho oposto e segure. 


| Deite-se de costas com as mãos atrás da cabeça, 
levantando-a e também ao pescoço. 
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É UM FLHE VERDADEIRAMENTE LHDO. DEU PRA Seume 
MEU GT CANDO A CADA MITO GUE PASSAVA DESSE 


FILME MHBMLHOSO. É QUASE NCRÍVEL COMO ELES 


O A1onsanento 00 múseuoosiiavo  rucine-se para à FRENTE E PUME A SUA PARCORA PELO Benço. 
EXTERNO DO ABDÔMEN C1O SEG) DE MODO QUE ELA DESIIZE DO SEU QUADRIL PARA AS SUAS COSTAS. 


estou 
cuisE 
JoGaiDoA 
Pies o cure 
LADO DA 
SALA 


y 
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Stretch 


tentando reunir 
umas garotas, 
Sei que é 


repentino, 
mas você está 

À lira depois 
de amanhã 


tiver rêo 
| ocê pads 
| trazar é See 
| me 


A 


BA PE R pes o 
||) Var 
Sa) O 


AGRADÁVEL. 


DEVERIA TER 
AVENTADO 
ALGO MAIS 


ALÁS, 


VOCÊ Já vu 


A ererneredeA 
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Stretch 


QUE você 


INE 

vEsvo 
A IMPRES- 
São DE 


ESTAVA 


vEo 
cHENHA. 


Não 
ENGORDO 
MuTO NãO 
IMPORTA 
o cuuro 


PRESTE 
ATENÇÃO, 
SENPAL SABE, 
ESSE Po DE 
Extecico 
GERALMENTE 
SUGERE QUE 
Coreauos 
DEVAGAR. 


DESAQUECIMENTO 


aque 
SURPRESA, 


Não APENAS 
A COMIDA 
No ourono 
É UMA DELÍCIA, 
MAS TAMBÉM 
ACABAMOS 

PARA QUEIMAR DE FAZER 
CALORIAS, ENTÃO ( ) ExERcicio. 
NÃO PODEMOS. 
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> ALONGAMENTOS PARA INTERVALOS QUANDO SE TRABALHA EM PÉ. 


PEITORAL MAIOR E GRANDE 


| Ponha as mãos na parede 
e abra as pernas, 


ALONGAMENTO DOS MÚSCULOS SACRONLIO- 
LOMBAR E QUADRADO LOMBAR 


| Incline-se para a frente 
com as pernas cruzadas. 


O ALONGAMENTO DO MÚSCULO TRÍcEPS 
SURAL (SÓ-1E0 + GASTROCNÊMICO) 


| Dê um passo para a frente 

com um pé e ponha as mãos 

contra a parede. 

11 Incline-se para a frente com 
o corpo e empurre-o contra 


TUDO BEM 
SEA GENTE 
SE SERVIR 


nose 
uPORTA DE. 
VERDADE 


CRÉDITOS Finais 
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JK MÚSCULOS ESQUECIDOS (1) ADUTORES 


TAMBÉM CHAMADOS DE “PARTE 
INTERNA DA COXA”, , 
OS ADUTORES SÃO USADOS QUANDO VOCÊ 


ELES VÃO ENFRAQUECER SE MANTER AS 
PERNAS CRUZADAS POR LONGOS PERÍODOS 
DE 


X MÚSCULOS ESQUECIDOS (2) ILIOPSOAS 


ILTOPSOAS SÃO 05 MÚSCULOS 
INTERNOS DO QUADRIL QUE VOCÊ 
USA QUANDO LEVANTA SELIS JOELHOS. 
ELES TAMBÉM DETERMINAM O ÂNGULO 
DE INCLINAÇÃO PÉLVICA 
CONO REGRA GERAL, PESSOAS COM FORTES 
ILIOPSOAS CORREM MAIS RÁPIDO. 


X MÚSCULOS ESQUECIDOS (3) GLÚTEOS MÉDIOS 


LOCALIZADO NA PARTE SUPERIOR 
NO QUADRANTE EXTERIORDO om 
, GUÍTEOS MÁXIMOS (SUAS 
NÁDEGAS) O GLÚTEOS MÉDIOS MOVE 
SUA COXA PARA OS LADOS. 
VOCÊ TAMBÉM O USA 
QUANDO SE MANTEM EM APENAS UMA 
PERNA SE VOCÊ QUER UMA BUNDA 
FIRME. ESSES SÃO, 
OS MÚSCULOS QUE VOCÊ VAT 
QUERER TREINAR. 


MÚSCULOS ESQUECIDOS (4) DELTOIDE 


OS DELTOIDES SÃO REFERIDOS 
CONO 05 “OMBRETRAS" JÁ QUE 
ESTÃO LOCALIZADAS EM CIMA DOS 
OMBROS E FAZEM ELES PARECEREM 
MATS ANPLOS. 

ELES SÃO USADOS QUANDO 
VOCÊ ATACA COISAS. 


Xe MÚSCULOS ESQUECIDOS (5) PIRIFORME 


O PIRIFORME É RESPONSÁVEL POR 
VIRAR E GIRAR SEU QUADRIL PARA FORA 
TRABALHAR SENTADO É ESPECIALMENTE DURO PARA 
ELES. MANTENHA ELES CONTRAIDOS POR LONGOS 
PERIODOS DE TEMPO E CORRA O RISCO DE 
DESENVOLVER PERNAS ARQUEADAS. 

A CAUSA DE LAGRIMAS DE MUITAS MULHERES! 


J MÚSCULOS ESQUECIDOS (6) SERRÁTIL ANTERIOR 


O MUSCULO SERRÁTIL ANTERIOR SE ENVOLVE, 
ENVOLTA DOS LADOS DE SUA CAIXA TORÁCICA, ATÉ A 
SUA AXTLA E SUA FUNÇÃO É RETRATR SUA ESCÁPULA 
NA VERDADE, O SERRÁTIL ANTERIOR E PARECE MUITO 
COM UM “SUTIÁ INTERNO" JÁ QUE ELE 
SUSTENTA SELIS PEITOS TAMBÉM 


JK MÚSCULOS ESQUECIDOS (2) ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO 


O ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO INCLINA 
SUA CABEÇA PARA A DIREITA E ESQUERDA. 
ESSES MÚSCULOS SE ESTENDEM DESDE SEU 
PEITO, PASSA PELA SUA CLAVÍCULA E 
PESCOÇO, ATÉ A PARTE DE TRÁS DE SUAS 
ORELHAS. ELES TÃO BEM SÃO 
ESPECIALMENTE FACIL DE TENCIONAR. 


MÚSCULOS ESQUECIDOS (8) OBLIQUO EXTERNO DO ABDOME 


O OBLIQUO EXTERNO DO ABDOME CORRE 
DIAGONALMENTE PARA BAIXO DO LADO DO SEU 
CORPO ATÉ O SEU UMBIGO, COBRINDO A MATOR 
PARTE DE SUA BARRIGA E RESPONSÁVEL 
POR UMA CINTURA TONTFICADA 
LIMA GRANDE RESPONSABILIDADE, VEJA BEM 


A MÚSCULOS ESQUECIDOS (9) TENSOR DA FÁSCIA LATA 


ESTICANDO DE SUA CINTURA ATÉ À PARTE 
EXTERIOR DA COXA O TENSOR DA FÁSCIA 
LATA E PRINCIPALMENTE RESPONSÁVEL PELA 
ROTAÇÃO MEDIAL (T.E. ROTACIONAR SUA PERNA 
PARA DENTRO) MAS TENDE A SER HIPERATIVO, 
E FICA CANSADO FACILMENTE SEMPRE 
TENTANDOAJUDAR OUTROS MUSCULOS. 

LIM BOM COMPANHEIRO. 


o) SÓLEO TEM O FORMATO DE “Y”, 
É LOCALIZADO ENTRE SUA PANTURRILHA 
, E SEU TENDÃO DE ACHILLES. 

ESSE É O MUSCULO QUE VOCÊ DEVE TREINAR 
SE QUISER UM TORNOZELO TONIFICADO. 
“TA QUE SEL TRABALHO E LEVANTAR 05 
CALCANHARES DO CHÃO, ELE VAL ENFRAQUECER 
SE VOCÊ FICAR SENTADO POR MUITO TENPO. 


O GOKIGENYOU NÃO SE RESPONSABILIZA POR DOWNLOAD 
DE SEUS PROJETOS EM OUTROS BLOGS/SITES QUE NÃO 
SEJAM NOSSOS PARCEIROS. 

SÓ PERMITIMOS A DIVULGAÇÃO DE NOSSOS PROJETOS SE 
FOREM CUMPRIDAS AS SEGUINTES NORMAS, SÃO ELAS; 


1) MANTER O FORMATO ORIGINAL DO ARQUIVO, NÃO FAZEN- 
DO QUALQUER REENCODE. 

2) DIRECIONAR O LINK DE DOWNLOAD PARA A PÁGINA 
PRINCIPAL DO GOKIGENYOU 

3) E ADICIONAR AO SITE/BLOG UM BANNER DO NOSSO 
SITE. 


SiTES/BLOGS PARCEIROS QUE DESCUMPRIREM 
AS REGRAS SERÃO DESCREDENCIADOS. 


FARA MAIS INFORMAÇÕES ENTREM EM CONTATO CONOSCO 
ATRAVÉS DA PARTE DE CONTATOS DO NOSSO SITE. 

O GOKIGENYOU AGRADECE A ATENÇÃO E DESEJA A TODOS 
UMA BOA LEITURA, 
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ão EST? 


AQUELE CARA 
TAMBÉM UEM 
TINHA TENTADO 
NADA COMIGO. 


LEMBRO DE TER PENSADO COMIGO 
MESMA SOBRE COMO É SIMPLES. 


EU NEM THA MUITO 
MOTIVO PARA ISSO. 


SÓ SENTI QUE DEVERIA DECIDIR 
SOZINHA E FAZER ASSIM QUE 
FOSSE POSSÍVEL. 


ELA ERA O TIPO DE 
PESSOA QUE EU NUNCA 


Nossa, TINHA CONHECIDO ANTES. 


cono 
ELAÉ 
LINDA, 


NÃO CONSEGUIA PARAR DE 

PENSAR NELA POR ALGUM 
MOTO ESQUISITO E SEMPRE 
ACABAVA INDO FALAR COM ELA 
QUANDO NOS ENCONTRÁVAMOS, 


quais são 

SEUS PLMOS 
PARA O FU- 

TURO, SAEM 


(5) 


o 


“FIQUEI TÃO 
SURPRESA” 


ELA DEVE TER SIDO CRIADA COM MUITO AMOR E AFEIÇÃO. 


ENQUANTO ME PERGUNTAVA COMO ERA POSSÍVEL 
ELA TER TANTA FÉ NO MUNDO. 


PENSEI SOBRE AS DIFERENÇAS ENTRE NÓS DUAS. 


E IMAGINEI QUE SE ALGUÉM COMO EU 
PUDESSE SE TORNAR COMO ELA. 


TERIA DE SER AOS POUCOS. 


SS 
o 


NAQUELA 
NOITE, ME LEMBREI 
DELA DEPOIS DE UM 
LONGO TEMPO. 


FOMOS MUITO PRÓXIMAS 
UMA DA OUTRA PARA SERMOS 
CONSIDERADAS APENAS 
CONHECIDAS, MAS NÃO 
PRÓXIMAS O BASTANTE 
PARA MANTERMOS CONTATO. 


BEM, EU 


A PARTIR DAÍ, LEMBRO DE TUDO EM FRAGMENTOS. 


al 
| Ea 


. 


EU ACABEI MESMO 
DE CONSIDERAR. 


NO FIM, NÃO MUDEI 
NEM UM POUQUINHO. 


SE QUERO ALGO MAS NÃO POSSO 
TÊ-LO, VOU SIMPLESMENTE TENTAR 
PREENCHER AQUELE VAZIO COM 
OUTRA COISA. CONTINUO SENDO 
A MESMA CRIANÇA. 


Não. / [ 
AGUENTO MAIS. | | 


| 


CALEM A BOCA 


CALEM-SE. 


